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i Empezé latemporada de granadas! Sepa como sacarle provecho en otofio
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iEmpez6 la temporada de granadas!
Sepa como sacarle provecho en otoio

Alta en potasio, vitamina C y con un alto poder antioxidante, esta fruta merece un espacio en las recetas de temporada.

Natividad Espinoza R.

ntre marzo y mayo
E se extiende en Chile

la temporada de gra-
nadas, una fruta oriunda
del sur de Asia que si bien
se consume bastante en es-
te pais, se lo hace de forma
timida en cuanto a prepa-
raciones. Generalmente,
la granada se come sola,
sacando poco a poco sus
granos, o bien haciéndola
jugo. A otro nivel estdn las
preparaciones -también
sencillas- que la incluyen
al desayuno, con un poco
de yogury avena.

No obstante, esta fruta
da para mucho mds y vale
la pena experimentar no
sélo porque su rico sabory
atractivo color pueden ser
un gran aporte a distintos
platos, sino también por-
que trae varios beneficios
al organismo.

De acuerdo con la nu-
tricionista Constanza Di-
az, académica de Nutri-
cién y Dietética de la Uni-
versidad San Sebastidn
(USS), “la granada es baja

en calorias. De he- 0} >
cho, una taza de gra- w
nada  desgranada 1

aporta aproximadamente
60 calorias o incluso me-
nos”.

Asimismo, la experta
destaco que estd principal-
mente compuesta por
agua, por lo que, tal como
la mayoria de las frutas, la
granada tiene un alto po-
der de hidratacién.

FUENTE DE SALUD
Respecto de los principales
nutrientes de este alimen-
to, Diaz destacé su alto
contenido de potasio y vi-
tamina C, lo que ayuda a
fortalecer el
sistema
inmune.
Ade-
mds, sos-

tuvo que la granada tiene
un alto poder antioxidan-
te y antiinflamatorio.

“Esta fruta tiene un al-
to contenido de flavonoi-
des y polifenoles e incluso
se hizo una medicién en
China que comprobé que
la granada disminuye los
marcadores de inflama-
ciény asi se puede comba-
tir el envejecimiento. Ade-
mads, mejora la salud car-
diovascular”, manifesto la
nutricionista.

¢Cémo comerla de for-
ma mads divertida? La nu-
tricionista y un adminis-
trador gastronémico die-
ron cuatro recetas dulces y
saladas que vale la pe-
na probar.&

{4

Se hizouna
medicion en China
que comprobd que
la granada
disminuye los
marcadores de
inflamacién y asi
se puede combatir
el envejecimiento.
Mejora la salud
cardiovascular”.

Constanza Diaz
nutricionista

ENSALADA DE LECHUGA CON NUECES, QUESO Y
GRANADA

POR CONSTANZA DIAZ (ACADEMINA DE NUTRICION Y
DIETETICA DE LA UNIVERSIDAD SAN SEBASTIAN)

Ingredientes mantecoso
-1tazadehojasdelechuga  -aceite deoliva
aeleccion -1limén

-1 punadode nueces -sal

-70 g queso de cabrao

Trozar las nueces y cortar el queso en cubitos.

Sacar los granos de la granada con ayuda de una cuchara, gol-
peando con la cascara.

Enun bowl, colocar las hojas de lechuga y agregar el queso, las
nuecesy lagranada.

Exprimir el limény usarlo para alifiar la ensalada, junto con un
buen chorro de aceite de olivay una pizca de sal.

POLLO A LA GRA

Ingredientes

(Para dos porciones)
-2 pechugas de pollo
-2 granadas

-1cdta. de tomillo

ADA
POR ALEJANDRO RAMIREZ (ADMINISTRADOR
GASTRONOMICO DE INACAP)

-1trozode jengibre

-2 cdas. de aceite de oliva
-2 cdas. de aceto balsamico
-sal

-pimienta

Desgranar las granadas golpeando la fruta con el dorso de una
cucharaantes de pelarla. Recolectar y reservar los granos. Lue-
go.rallar el jengibre sin botar su jugo. Reservar.

Luego, cortar las pechugas de pollo en dos filetes cada una. Sa-
zonar con saly pimienta a gusto.

Calentar el aceiteenunasa rtény luego agregar losgra-
nos de granada. Saltear durante aproximadamente cinco minu-
tos, sin dejar de remover. Posteriormente, afiadir al salteado las
pechugas de pollo. Dorar por ambos lados, incorporando el ace-
to balsamico y el tomillo. Cocinar el pollo durante 10 minutos y
luego afiadir el jugo de jengibre.

Revolver muy bieny sacar del fuego. Rectificar lasal.
Sesugiere servir el pollo con arroz o con una ensalada verde.

BATIDO DE GRANADA
POR CONSTANZA DIAZ
(ACADEMICA DE
NUTRICION Y DIETETICA
DE LA UNIVERSIDAD SAN
SEBASTIAN)

Ingredientes

-lgranada

-1/2 platano

-3/4 de taza deleche des-
cremada o bebida vegetal
-endulzante a gusto

Pelary desgranarlagranaday
luego pelar y picar el platano.
Poner las frutas en unajugue-
ray afiadir la leche o bebida
vegetal mas el endulzante. Li-
cuar hasta que no se vean pe-
dazos de fruta en el vaso del
electrodoméstico. Servir in-
mediatamente.

CHEESECAKE DE GRANADA
POR ALEJANDRO RAMIREZ (ADMINISTRADOR
GASTRONOMICO DE INACAP)

Ingredientes granada

-300 g de quesocrema -1cdta.devainilla
-200gdegalletastipoMaria  -1tazade granada (desgra-
-2tazas de mantequilla nada)
-1tazademermeladade -1tazade cremadeleche
granada o deframbuesay -1tarrode leche condensada

Precalentar el horno a180°C. Triturar muy bien las galletasy lue-
go mezclarlas en un bowl con la mantequilla derretida. Ya bien
unidos ambos ingredientes, extender la mezcla en un molde pa-
ra tartas previamente engrasado con mantequilla o un poco de
aceite. Hornear durante 10 minutos a180°C. Mientras tanto. po-
ner enun bowl el queso crema, la leche condensada, lacremay
lavainilla. Mezclar hasta integrar por completo. Pasados los 10
minutos de la preparacién enel horno, sacarla, dejar enfriar unos
minutosy verter sobrelamasalamezcla conel queso crema. Re-
frigerar durante dos horas. Finalmente, cubrir el cheesecake con
lamermeladay las granadas. Servir frio.
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